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गत्तविधि 13: हल्का छुिाइका विरुद्ध कडा स्पश्म  
र्हसुस गनने #1

1. कुसथी िा भइँुमा बस्हुोस्, र आफ्नो पासुँ िाको माथथ दुई औंिाहरूिाई आराम गनु्फ होस्।

्तपाईं आफ्नो खटु्ा र औंलाहरूर्ा के र्हससु गन्म  सकु्नहुन््छ?

2. अब दुई औंिाहरूिाई आफ्नो खटु्ामा जो्डि ेधकेल्नुस्।

3. प्रत्के प्रकारको ्वपि्फ ि ेतपाईको खटु्ाि ेक्वतो महसुस गछ्फ  भन्न ेकुरामा ध्यान केतन्द्रत गददै चरर् 
1 र 2 दोहोर् याउनुहोस्।

4. प्रत्के प्रकारको ्वपि्फ मा तपाईंको औंिाको िुप्पो र हाति ेक्वतो महसुस गछ्फ  भन्न ेकुरामा ध्यान 
केतन्द्रत गददै चरर् 1 र 2 दोहोर् याउनुहोस्।

फलो-अन गत्तविधि: के हुन््छ यहर् ्तपाई आफ्नो तप्ुंडलार्ा यो गन ु्म हुन््छ िने? के यो ्तपाईंको हा्तर्ा िन्र्ा ्तपाईंको खटु्ार्ा  
फरक र्हससु हुन््छ?


